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Sammanfattning

Natur och gronska har flertalet hdlsofrdmjande kvaliteter for médnniskan, inte minst som
aterhdmtning fran mental trotthet och stress. Att ha tillgang till gronska har blivit allt viktigare i
takt med att fler ménniskor bor i stéder. Ett sétt att minska stress och mental trotthet kan vara
genom att pilgrimsvandra. Pilgrimsvandring, en vandring genom natur mot ett religiost mal,
beskrivs ha en helande paverkan p&d ménniskor av flera orsaker och dér helandet kopplat till
kénslor och stress ndamns som exempel. Pilgrimsleder bor ga igenom en varierande natur med
tillgéng till bland annat skog och vatten. Hur exponering for naturliga miljoer bidrar till
aterhdmtning beskrivs i teorin Attention Restoration Theory, ART, som lyfter fyra
upplevelseméssiga kvaliteter i miljon som bidrar till &terhdmtning. Teorin definierar dock inte hur
en miljo konkret ska se ut for att den ska ge en upplevelse av de aterhdmtande kvaliteterna.

Syftet med arbetet dr dérfor att undersdka upplevelsen av en pilgrimsled for att kunna peka ut
element i miljéerna som bidrar till den restorativa upplevelsen. En del av Ingegerdsleden, en
pilgrimsled som strécker sig mellan Stockholm och Uppsala, valdes ut for undersokningen.
Metoden for att undersdka upplevelsen av landskapet utgick ifran Schultz och von Ettegers tva
promenadmetoder. For att undersoka den aterhdmtande upplevelsen utifran ART anvéndes Hartigs
verktyg Perceived Restorativeness Scale, PRS, som konkretiserar ARTs fyra kvaliteter. Utifran
analysen har flertalet element identifierats som bidrar till den dterhdmtande upplevelsen. Dessa
element var vatten i olika former, en spannande form pa stigen, naturliga ljud, rumsbildande
element for att minska 6ppenhet, inbjudande platser for vila samt viss forvaltning for att skapa
trygghet. En dterhdmtande miljé behdver ocksa ha en variation som inte dr varken for gles eller for
frekvent for att skapa en intressant miljo som fortfarande ar aterhdmtande. Flera av elementen
anses ocksd som viktiga for dterhdmtning och stressreduktion enligt andra miljopsykologiska
teorier. Undersokningens bekréftelse av befintlig kunskap om aterhdmtande element i grona
miljoer innebdr att landskapsarkitekter bor fortsdtta att anvinda sig av dem for att gestalta mer
aterhdmtande miljoer for att pa sa vis bidra till ménniskors vilméende.

Nyckelord: dterhdmtning, Attention Restoration Theory, pilgrimsled, miljoelement,
miljopsykologi.

Abstract

Nature has several health benefits for humans, including recovery from mental fatigue and stress.
Having access to green space has become more important due to more people living in cities. One
way to reduce stress and mental fatigue may be through a pilgrimage. A pilgrimage, a walk
through nature aiming for a religious place, is described as a healing process for many reasons,
where the healing in relation to stress and emotions is one of them. Pilgrimage routes should go
through a diverse landscape with different kinds of nature such as woodlands and along water. A
theory concerned with how exposure to natural environments contribute to restoration is Attention
Restoration Theory, ART, which has identified 4 experiential qualities in green environments and
how they contribute to restoration. However, the theory does not propose what the environment
should look like to give a restorative experience according to the four qualities.

The purpose of this paper is to investigate the experience of a pilgrimage in order to identify
restorative elements in the environment. A part of Ingegerdsleden, a pilgrimage route between
Stockholm and Uppsala, was chosen for investigation. To investigate the experience of the
landscape, our method was based on Schultz and van Etteger’s two walking-methods. To
investigate the restorative experience according to ART, Hartig’s tool Perceived Restorativeness



Scale, PRS, was used, which concretize the four qualities in ART. From analysis, several elements
of the pilgrimage landscape were identified as contributors to the restorative experience. They
were different forms of water, interesting winding paths, natural sounds, space-forming elements
to decrease the experience of openness, inviting spots for rest and management of greenery for a
safe experience. A restorative environment, as a whole, also needs a variation that’s neither too
sparse nor too frequent in order to create an experience that’s interesting but still restorative. A
majority of the found elements are also considered important for restoration and stress reduction
by other theories of environmental psychology. The confirmation of existing knowledge about
restorative elements in green spaces, means that landscape architects should continue using these
elements to design more restorative environments in order to support people’s well-being.

Keywords: restoration, Attention Restoration Theory, pilgrimage, environmental elements,
environmental psychology.
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1. Inledning

I dagens samhélle, dér fler ménniskor dn ndgonsin har kommit att bo i stdder och
dérmed fatt en minskad kontakt med naturen, har landskapsarkitekturen i storre
utstrackning intresserat sig for hur ménniskan paverkas, och beror, av gronska och
natur (Markevych et al. 2017:302). Gronskan har flera hilsofrdmjande funktioner
for ménniskan, sdsom att den ger béttre luft, underlittar vid virmebdljor och
uppmuntrar till fysisk aktivitet (ibid:302). Med den 6kade psykiska ohélsan bland
méinniskor, 1 form av exempelvis stress och utmattning (Forsakringskassan
2023:2) har dven gronskans viktiga roll for ménniskors psykologiska
aterhdmtning blivit alltmer uppmérksammad och undersokt (van Bosch and Bird
2021 se Stoltz & Grahn 2021:1). Detta har blivit sérskilt aktuellt med tanke pa att
staderna fOrtitas genom att ta gronomrdden i ansprék (Nolin 2022:82), varfor de
gronytor som finns kvar i staden far en dnnu viktigare roll i att vara aterhdmtande
for ménniskor.

Att pilgrimsvandra, alltsd att vandra genom natur mot sirskilda mél, har lénge
préglats av religiosa skél (Nationalencyklopedin u.a.). Trots att Sverige har blivit
starkt sekulariserat (Thurfjell 2020:208) har intresset for pilgrimsvandringar okat i
Sverige (Svenska Kyrkan 2022). Uppsvinget har bland annat lett till starten av ett
EU-projekt som dmnar att r6ja nedgéngna leder och tydligare markera ut dem
(ibid.). Pilgrimsvandringen anses kunna innebdra en helande process for
ménniskan pd méinga olika sétt, dér helandet kopplat till kdnslor och stress ir ett
exempel (Winkelman & Dubisch 2005:30).

En pilgrimsled bor, enligt The British Pilgrimage Trust, gd genom ett varierande
landskap med olika sorters natur sdsom skog, vatmark och langs med vatten
(British Pilgrimage Trust u.a.). Trots pilgrimsledens sjélsliga och andliga
konnotationer tycks den fysiska miljon som leden gér igenom ocksa spela roll.

Hur utformningen av grona miljoer paverkar manniskans mentala hélsa har
undersokts vil inom flera miljopsykologiska teorier. Teorin Perceived Sensory
Dimensions, PSD, beskriver 8 olika kvaliteter som kan identifieras i miljoernas
utformning. Fyra av dem har identifierats som sérskilt viktiga for mdnniskan
psykologiska aterhimtning (Stoltz & Grahn 2021:6). Aven teorin Stress
Reduction Theory, SRT, har identifierat fysiska aspekter i miljoer som ar viktiga
for den psykologiska aterhdmtningen (Ulrich 1983 se Marselle et al. 2021:9).

Den miljopsykologiska teorin Attention Restoration Theory, ART (Kaplan &
Kaplan 1989),behandlar hur exponering for naturliga miljoer kan minska mental
trotthet. Den lyfter fyra olika upplevelsemaéssiga kvaliteter i miljon som anses
bidra till aterhdmtning; fascination, being away, extent och compatibility (ibid.).
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Kaplan och Kaplan definierar dock inte, till skillnad frén forfattarna av PSD och
SRT, vad de fyra kvaliteterna i ART konkret innebér for miljéernas utformning.
Genom att undersoka miljéerna som en pilgrimsled gar igenom, utifrén de fyra
kvaliteterna 1 ART, vill vi bidra till den pagéende diskursen kring vilka fysiska
element i grona miljoer som bidrar till ménniskors vilmaende. Denna kunskap
kan sedan stotta landskapsarkitekters yrkespraktik vid gestaltning av restorativa
miljoer.

Syfte och fragestallningar

Syftet &r att undersoka upplevelsen av landskapet som en pilgrimsled gar igenom,
for att kunna peka ut specifika element i miljéerna som bidrar till aterhdmtning.

e Hur upplevs pilgrimsleden i relation till dterhdmtning?

e Vilka element i miljéerna kring pilgrimsleden bidrar till den restorativa
upplevelsen?

12



2. Teoretiskt och medologiskt ramverk

I f6ljande kapitel beskrivs det teoretiska och metodologiska ramverk som ligger
till grund for undersdkningen av hur en pilgrimsled upplevs i relation till
aterhdmtning. Dérefter foljer en beskrivning av den valda pigrimsleden samt en
beskrivning av platsbesdken och efterarbetet.

2.1 Attention Restoration Theory, ART

Stephan Kaplan och Rachel Kaplan beskriver 1 boken Experience of nature (1989)
Attention Restoration Theory, ART. Teorin beskriver att genom exponering for
naturliga miljoer kan mental trétthet lindras samt koncentration och
uppmaérksamhetsforméga forbéttras. Mental trotthet beskriver forfattarna som ett
utslitet tillstdnd, vare sig det ér efter ndgra timmar jobb eller manader av arbete
och kan uppkomma efter allt typ av arbete, bdde det man njuter av och inte
(Kaplan & Kaplan 1989:178).

Kaplan och Kaplan delar in uppmérksamhet i tvé olika typer. Den ena dr oftrivillig
uppmaérksamhet och kréver inte ndgon form av anstrdngning. Den uppkommer
oftast ndr nagot spannande sker och vicker ens nyfikenhet (Kaplan & Kaplan
1989:179). Den andra ér frivillig uppmaérksamhet och kréver anstrangning och ér
betungande. Kaplan och Kaplan véljer att bendmna den som riktad
uppmaérksambhet (ibid.:179).

Hjarnans kapacitet att hélla riktad uppmirksambhet, vilket &r att fokusera pa
specifika uppgifter och samtidigt undvika och hantera distraktioner, ar begransad
och kan leda till sa kallad “directed attention fatigue” (Kaplan & Kaplan
1989:179), av undertecknade dversatt till riktad uppmarksamhetstrotthet. Kaplan
och Kaplan menar att den riktade uppmérksamhetstrottheten dr den
bakomliggande orsaken till mental trotthet (ibid.:180). Vidare menar de att om
mental trotthet dr resultatet av en Overbelastning pa den riktade
uppmaérksamheten, sa dr védgen till dterhdmtning vila (ibid.:182). Ett sétt att uppné
aterhdmtning ar genom s6mn, vilket Kaplan och Kaplan menar har begréansningar.
De betonar i stdllet att idealet vore att {4 aterhdimtning under ens vakna timmar,
vilket sdledes stdller kvar pa miljon som man vistas i. Miljon ska i sddana fall ha
minimala krav pd riktad uppmaérksamhet och inte kréva kognitiv anstrdngning och
pa sé sitt ge aterhdmtning for den riktade uppmarksamheten (ibid.:182). Nér vi
fran och med nu anvénder synonymerna aterhimtande och restorativ syftar vi pa
aterhdmtningen for den riktade uppmérksamheten som Kaplan och Kaplan talar
om.
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For att en miljo ska vara aterhdmtande har fyra olika kvaliteter identifierats
(Kaplan & Kaplan 1989). De ir fascination, being away, extent och compatibility.

Fascination

Fascination handlar om att uppleva element i en miljé som kan hélla en
ménniskas uppmérksamhet, men utan att krdva kognitiv anstringning av henne
(Kaplan & Kaplan 1989). Pa det sittet anvinder man sig av oftrivillig
uppmaérksamhet och den riktade uppmérksamheten far vila. Fascination ar alltsa
“important to the restorative experience not only because it attracts people and
keeps them from getting bored but also because it allows them to function without
having to use directed attention” (Kaplan & Kaplan 1989:184).

Kaplan och Kaplan talar om en underkategori till fascination som de kallar soft
fascination (Kaplan & Kaplan 1989:192). “Vanlig” fascination kan besté av till
exempel vald och sex (ibid.:184), medan sof? fascination kan handla om vackra
vyer eller solnedgéngar som héller ens uppmirksamhet men pé ett mindre
dramatiskt sitt. Manga fascinerande element i “the natural setting” (ibid.:192) &r
saledes just soft. I ett tillstdnd av soft fascination ges en chans till mer reflektion
an under en mer dramatisk héndelse som ofta upptar all sorts tankeférméaga
(ibid.:192). Nar vi anvénder begreppet fascination framdver, syftar vi enbart pa
soft fascination.

Being away

Being away handlar om att komma bort fran det vardagliga (Kaplan & Kaplan
1989:189), det som kréver riktad uppmirksamhet, som ett sitt att aterhdmta sig.
Man ska alltsa tillatas forkovra sig i annan “cognitive content" (ibid. 189) @n vad
man vanligtvis gor. Séttet att komma bort kan bade vara bokstavligt och
konceptuellt; det méste alltsé inte vara geografiskt ldngt bort utan kan likval
handla om att fa en upplevelse som &r langt ifran vad vardagen med kraven pé
riktad uppmarksamhet innebir (ibid.:190). Kaplan och Kaplan menar att med
tanke pa att ménniskan idag ofta lever separerat fran naturen, blir ett besok i
naturen ofta per automatik ett sitt att komma bort (ibid.:189).

Extent

Kaplan och Kaplan definierar extent som att upplevelsen av miljon gor att den
kidnns sammanhéngande och vidstrackt. Miljon méste vara organiserad pd ett sitt
som gOr att man som betraktare forstér att det man ser bara dr en mindre del av en
storre helhet. Vid extent finns “a promise of continuation of the world beyond
what is perceived” (Kaplan & Kaplan 1989:184). For att uppna en kédnsla av
extent kan miljon séledes inte vara for svarlist, kaotisk eller osammanhdngande.
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Compatibility

Konceptet om compatibility berdr huruvida miljon i fraga upplevs sta i samklang
med ménniskan som befinner sig i den. Det handlar bdde om att manniskan ska
uppleva att dess syfte av att vara i miljon passar miljons forutsittningar, och att
miljon ska ge information som ger forutsittningar for ménsklig handling (Kaplan
& Kaplan 1989). Kaplan och Kaplan menar att denna kvalitet dr viktig eftersom
det i en miljo som saknar compatibility kravs betydligt mer riktad uppmérksamhet
av ménniskan fOr att kunna utrétta ndgot i miljon. De lyfter ett exempel om att
forsoka lasa en svar text i ett bibliotek fullt med pratande méanniskor (ibid.: 186),
ndgot som rimligtvis borde vara kognitivt mer anstrangande &n att ldsa samma
text 1 tystnad och lugn. Compatibility handlar alltsa om att miljon kan mojliggora
det man vill gora (Hartig et al. 1997). Finns compatibility i en miljo finns det
ocksa storre chans att man glommer bort sig sjilv sa att tankarna fér floda fritt
(ibid.:179).

I kontexten av en pilgrimsled har vi utgétt ifrén att mélet for en pilgrimsvandrare
att vara i miljon dr att kénna lugn och ro och fa chans till vila och meditation, i
enlighet med en majoritet av Svenska Kyrkans ledord for pilgrimsvandringar,
sasom enkelhet, tystnad, ldngsamhet och andlighet (Svenska Kyrkan u.4.).

2.2 Perceived Restorativeness Scale, PRS: ett satt att
mata ART

Baserat pa Kaplan och Kaplans teori om Attention Restoration Theory har Hartig
et al.(1997) utvecklat ett verktyg for att undersdka och mita de fyra olika
kvaliteterna. Verktyget utgdrs av ett formulidr med 26 pastdenden (se alla
pastaenden i bilaga 1) som konkretiserar vad ARTs fyra kvaliteter innebér i
praktiken, alltsa i minniskors upplevelser av landskapet. Det anvinds framst 1
studier med ménga rekryterade deltagare (Pasini et al. 2014) som fér fylla i
pastaendena frdn 0—6 utifrdn hur de upplever miljon som undersoks. I tabell 1
nedan foljer ett urval av exempel pad PRS-péstdenden.
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Tabell 1. Ett urval av pdstaenden ur PRS for de fyra respektive kvaliteterna i ART. Vissa
av pdstdendena i PRS dr motsats-pdstdenden.

ART-kvalitet Pastaenden 1 PRS

Fascination This place has fascinating qualities

This place is boring (omvénds)

Being away Being here is an escape experience

It is a place to get away from it all

Extent It’s chaotic here (omvinds)

It is a confusing place (omvénds)

Compatibility I can do things I like here

There are landmarks to help me get around

2.3 Walking as a method

Eftersom de fyra kvaliteterna i Attention Restoration Theory som dmnas
undersokas beskrivs som upplevelse-kvaliteter maste vi anvinda en metod vars
syfte dr att undersoka just upplevelse for att kunna undersoka pilgrimsledens
restorativa kvaliteter utifrin ART. For att undersdka upplevelsen av landskapet
som leden gér igenom har vi inspirerats av Schultz och van Ettegers (2016) tva
promenad-metoder.

Schultz och van Etteger (2016) beskriver tvd experimentella forskningsmetoder
som utgdr ifran “walking”, att gd, som ett sétt att undersdka och forsta landskap.
De menar att genom att gd igenom landskapet blir man en del av det, och man kan
pa sé sitt forskansa sig implicit, icke-métbar, kunskap om landskapet — ndgot som
inte gér att fa genom till exempel skrivbordsstudier (Schultz & van Etteger
2016:182). De kallar de tva promenad-metoderna for continuous/stop motion
walking och wandering.

I den forsta metoden continuous/stop motion walking gas samma stricka tva
génger (Schultz & van Etteger 2016:187). Forsta gangen utan att stanna
(continuous) for att uppleva flodet av promenaden som helhet. Andra gangen med
stopp (stop-motion) vid forutbestimda intervaller, rums- eller tidsméssigt. Vid
varje stopp omvandlas sinnesintrycken frén upplevelsen till exempelvis ord och
fotografier (ibid.:187). Det blir enligt dem ett sétt att géra den forskansade
implicita kunskapen explicit (ibid.:182).
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I den andra metoden wandering ska deltagarna gé runt ensamma pa mafa i ett
landskap under en dag (Schultz & van Etteger 2016:183). Deltagarna far i
efterhand sedan beskriva den implicita kunskap de fatt genom upplevelserna av
landskapet i ord och bild. De fér tid pa sig att enskilt begrunda sina intryck innan
de ska “engage in group discussion” (ibid.:183).

I utférandet av vdr undersdkning, dar vi kombinerade Walking as a method med
ART och PRS, har vi valt att anvénda oss sjidlva som forsdkspersoner. Detta
delvis pa grund av kandidatarbetets omfattning och avgrinsningar men dven for
att det kan vara intressant med tanke pé att landskapsarkitekten i sitt yrke ofta
anvénder sig sjélv, bland annat som medel for analys (Oles 2014:35).

2.4 Ingegerdsleden: pilgrimsleden som undersoktes

For att undersoka ART lédngs en pilgrimsled valdes en led i Uppsalas omnejd,
Ingegerdsleden. Ingegerdsleden &r en pilgrimsled som stracker sig fran
Storkyrkan i Gamla stan, Stockholm, via Sigtuna, till Domkyrkan i Uppsala (se
figur 1 nedan) och som dédremellan passerar flertalet kyrkor (Svenska Kyrkan
2023). Leden invigdes 2014 efter 10 &r av langa forberedelser av den sa kallade
Stigfinnargruppen i Uppsala stift. De ville skapa en pilgrimsled som kopplade
thop Sigtuna med pilgrimsleden Eriksleden (Svenska Kyrkan 2023), en led som
aterfinns norr om Uppsala (Svenska Kyrkan u.4.). Sigtuna dr ként som ett tidigt
kristligt faste 1 Sverige (Svenska Kyrkan 2023) och ir séledes en viktig plats for
kristna pilgrimsvandrare. I samband med detta initiativ framfordes 6nskan om att
leden inte bara skulle ga mellan Sigtuna och Eriksleden utan frn Storkyrkan i
Stockholm, vilket blev verklighet (ibid.).

Ingegerdsleden dr omarkerad (Guinchard & Lundkvist 2014:8); vill man vandra
den vinder man sig antingen till online-kartor eller en bok. Boken finns som
fysisk eller nedladdningsbar som pdf och beskriver rutten mer i detalj i text, bilder
och kartor, skapad av Guinchard och Lundkvist (2014).

Leden dr uppdelad i 7 etapper for att mojliggora flexibilitet i vandrandet av den.
Man ska kunna noja sig med att ga en etapp om man har begransade krafter, men
ocksa kunna gé flera etapper som en dagsutflykt eller som en del av ett storre
livsprojekt (Guinchard & Lundkvist 2014). Det visar pd alternativ for de om inte
kan eller vill gd hela pilgrimsleden.
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Figur 1. Ingegerdsledens strdckning frdn Stockholm till Uppsala. Omrddet ddr var valda
del av Ingegerdsleden finns dr inrvitat med gron linje. Skala 1:650.000 (44). Kdlla:
Lantmditeriet ©. (2025). Markeringar av Sara Larsson.

Undersokningen ar avgrinsad till en stracka pa ca 6 km lang del av etapp 7A av
Ingegerdsleden (se markering i figur 1 och 2) som stricker sig frin Morga stuga
till Flottsund. Den valda delen gér framst genom natur och icke-urbana landskap.
Som tidigare ndmnt lyfter British Pilgrimage Trust vikten av att en
pilgrimvandring gér igenom ett varierande landskap med olika typer av natur
(British Pilgrimage Trust u.d.). Vi har dirfor valt att undersoka en del av
pilgrimsleden som gér genom en varierande natur med flertalet olika karaktarer.
Den valda delen gar bland annat igenom olika typer av skog; sdvil 16vskog som
barrskog. Vissa delar av leden gér lings med vatten och passerar akrar och filt.
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Figur 2. Undersokningsomrddets position i relation till Uppsala. Den valda delen av
Ingegerdsleden dr inritad med svart linje. Skala 1:100.000 (A4). Kdlla: Lantmdteriet ©.
(2025). Markeringar av Helga Rasmusson Klingberg.

2.5 Platsbesoken

Genomforandet av undersokningen utfordes i form av tva platsbesok. Det forsta
platsbesoket utfordes onsdag den 5 februari 2025 kl. 11.00-14.00. Den valda delen
av leden promenerades utan att stanna, i enlighet med den forsta delen i Schultz
och van Ettegers promenadmetod continuous/stop-motion. Enligt de genomfors
den forsta promenaden utan att stanna for att uppleva flodet av promenaden som
helhet, men vi anvénde den huvudsakligen for att identifiera rumsméssiga
intervaller. Var uppdelning gjordes utifrdn rumsliga karaktérer, i vad vi kallar
delstriackor, som vi kom fram till utifran checklistan for karaktar 1 ILKA
(Trafikverket 2017). ILKA &r en metod for landskapskaraktdrsanalys framtagen
av Trafikverket och ndgot som vi bada har anvént oss mycket av tidigare, varfor
det var vart intuitiva sétt att dela upp strackan i1 rumsliga intervaller.
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Uppdelningen var ocksé ett praktiskt sitt att dela in leden i delar for att underlatta
analysarbetet av den. Det resulterade 1 9 delstrickor av olika ldngd (se figur 3),
eftersom miljon, och séledes karaktirerna, varierade olika mycket lings med
leden. Under detta forsta besok var vi &ven noga med att inte diskutera vad vi
upplevde och kinde for att inte foregd vr kommande undersokning.

delstracka 9 (9oom)

delstracka 8 (1300m)

delstracka 7 (2000 m)

delstracka 6 (300m)

delstracka 5 @oom)

delstracka 4 oom)
delstracka 3 (200m)
delstracka 2 (200m)

delstracka 1 200m)

Figur 3. Den valda delen av leden med de 9 delstrickorna som identifierades utifrdn
karaktdrer under forsta platsbesoket. Ungefdrlig lingd for varje delstrdcka anges. Skala
1:30.000 (44). Kdlla: Lantmdteriet ©. (2025). Bakgrundsbild: Ortofoto. Markeringar av
Helga Rasmusson Klingberg.

Det andra platsbesoket genomfordes tisdagen den 11 februari 2025 kl. 10.00-
13.00. Vidret var denna dag riktigt kallt samt mulet och dimmigt. Solen tittade
dock fram under slutet av besoket.

Den valda delen av leden promenerades denna gang med stopp efter varje
delstricka, i enlighet med den andra delen i Schultz och van Ettegers
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promenadmetod continuous/stop-motion. Vi utférde promenaden mellan
delstrackor i tystnad for att inte pdverka varandras upplevelser och iakttagelser.
Efter varje delstricka stannade vi och enskilt begrundade véra upplevelser fran
den nyss gjorda promenaden. Detta pagick tills bada kénde sig fardiga och redo
for att tillsammans ingé i en diskussion kring upplevelserna, som ett sitt att gora
dem explicita. Att f tid att enskilt begrunda sina upplevelser innan man delar
dem med andra dr en del som vi tagit ur Schultz och van Ettegers andra
promenadmetod wandering (Schultz & van Etteger 2016:183). Vart valda sétt att
gora den implicita kunskapen explicit inom ramen for ART blev att utga ifran
Perceived Restorativeness Scale, PRS. Som tidigare ndmnt anvénds verktyget
framst 1 studier med rekryterade deltagare (Pasini et al. 2014), men eftersom vi
inte hade nagra deltagare, forutom oss sjélva, anvindes 1 stéllet pdstdendena i PRS
som ett sétt att strukturera véra tankar och sedan var diskussion vid varje stopp for
att littare kunna samla alla vara intryck inom ramen for ART. Vér tolkning av
ART utgar séledes i princip helt ifran frdgorna i PRS.

Samtalet efter varje delstricka spelades in, dels pa grund av att ldttare kunna
bearbeta allt material i efterhand, men ocksa for att inte bli hindrade eller tvungna
att sdlla i vdra flodande tankar genom att behdva skriva ner saker. Samtalen
pagick tills vi kdnde oss fardiga, ofta i 4—5 minuter. Férutom att omvandla véra
upplevelser till ord, togs ocksé fotografier som ett sitt att dokumentera
delstrackornas uttryck. Hela proceduren upprepades sedan, delstricka efter
delstrécka.

2.6 Efterarbetet

De inspelade samtalen transkriberades efterat och vara iakttagelser sorterades in
under de fyra olika kvaliteterna i ART utifran PRS-frdgorna. En gradbestdmmelse
i form av hog, mattlig och 14g grad av de fyra kvaliteterna anvindes for att bli mer
flexibla i vara bedomningar &n att bara tvingas konstatera att kvaliteterna antingen
fanns eller inte. Orsaken till just de hir gradbestimmelserna var att de kéndes
tillrdckligt mjuka i kanterna for att snarare vara en del av ett kontinuum &n ha hart
dragna grénser, ndgot som enligt oss passar béttre for att beskriva resultat baserat
pa tva personers subjektiva upplevelser. Ju fler PRS-fragor som véra iakttagelser
kunde sorteras in under, desto hogre grad bedomdes kvaliteten ha i delstrackan.
Om ett pastdende 1 PRS upplevdes starkt i delstrdckan bidrog det till en bedémd
hog grad. Till exempel; PRS-frdgan ”This place has fascinating qualities” méter
fascination. For att en delstricka skulle bedomas ha hog grad av kvaliteten
behovde de fascinerande kvaliteterna antingen vara manga eller mycket
fascinerande. Namndes inga iakttagelser som kunde sorteras in under PRS antogs
kvaliteten vara av ldgre grad. P4 samma sétt bedomdes dven Ovriga tre kvaliteter.
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3. Den upplevda restorativiteten langs
pilgrimsleden

Nedan foljer resultatet av var undersdkning av upplevelsen av pilgrimsleden i
relation till aterhdmtning utifrdn ART. Varje delstricka inleds med en
miljobeskriving och foljs sedan av en beskrivning av var upplevelse av
delstrackan utifrdn de fyra kvaliteterna i ART. Varje avsnitt tar upp de fyra
kvaliteterna i ordningen fascination, being away, extent och compatibility. 1 slutet
av kapitlet presenteras en sammanfattning av analysen samt en beskrivning av
upplevelsen av leden i sin helhet.

3.1 Delstracka 1: den tata blandskogen

Figur 4. Delstrdcka 1 bestod framst av blandad vdixtlighet i alla skikt. (Helga Rasmusson
Klingberg 2025).

Den forsta delstriackan 1lag hogre upp i terrdngen och karaktiriserades av en tét,
blandad vixtlighet i alla skikt vilket gav korta siktlinjer. Stigen var smal,
slingrande och nagot ojaimn, samt utan skarpa kanter, och pa marken fanns
mycket fallna trdd samt block och sten. Fran stigen fick man under denna dag
samma vyer oavsett var man tittade. Delstricka 1 var cirka 200 meter 1dng.
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Promenaden genom delstrackan var full av intryck men inte pé ett sitt som
upplevdes som positivt. Det fanns vildigt mycket att titta pa, néstan for mycket,
och miljon runt stigen kdndes som en massa. Blicken gick dverallt och man fick
inget att fista den pé, eftersom intrycken var konstanta. Ingen av oss upplevde att
det fanns nagra betydande fascinerande element. PSR-fragan “There’s nothing
worth looking at here” kéndes sérskilt talande, kanske pa grund av att det kindes
sd oskott. Denna upplevelse innebar saledes en lag grad av fascination.

Trots detta kdndes det verkligen som att vara i en annan vérld, langt bort fran allt,
som foOrstirktes av vegetationens omslutande kinsla. Man kinde sig ndstan
uppslukad av miljon. Being away upplevdes sdledes i hog grad. En av oss
konstaterade dock att man inte var séker pd om man gillade eller ville vara i den
hir vérlden trots att det innebar att vara i vdg. Platsen upplevdes néstan som
otrygg d4 man kdnde sig dvervéldigad och lite stressad av alla intryck. Det gjorde
att vi inte kunde slappna av eftersom det fanns en kénsla att ndgot kunde lura lite
var som helst i miljon.

Miljons oskotta, bortglomda intryck, med massor av doda, fallna trad som sdg ut
att ha legat dir lange tillsammans med sly och mycket hingande grenar gav ett
véldigt stokigt intryck vilket gjorde att man blev forvirrad av platsen. Eftersom
man knappt forstod hur den direkt omgivande miljon ség ut, pa grund av
stokigheten, var det omgjligt att uppleva det som att det man sdg var en del av en
storre helhet. PRS-fragan “there is too much going on” passade vil in. Pa grund
av detta kaotiska intryck blev upplevelsen av extent av 14g grad.

De korta siktlinjerna léngs stigen, pd grund av den stokiga véxtligheten, gjorde att
man saknade en dverblick av platsen och stigen. Att skapa en mental karta kindes
omdjligt. Promenaden genom delstriackan kéndes definitivt som en passage for att
kunna komma vidare, snarare dn en plats man ville utforska mer eller stanna till i.
Upplevelsen innebar alltsé en lag grad av compatibility da det var svart att
orientera sig pé platsen och eftersom delstrackan inte erbjod inbjudande
mojligheter till paus och vila.
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3.2 Delstracka 2: det ljusa rummet

Figur 5. Delstrdcka 2 var mer ljus och dppen. Mellan trdden och buskarna flog faglar
(Helga Rasmusson Klingberg 2025).

Delstricka 2 karaktériserades av ett titt, manniskohogt buskskikt samt glest
spridda 16vtrad, vilka méjliggjorde for mycket ljus och en mer 6ppen kénsla.
Mellan stigen och buskagen aterfanns ytor med mycket lag véixtlighet vilket
gjorde rummet brett och den smala, ndgot snirklande stigen l4tt att urskilja.
Delstrackan var ungefér 200 meter ldng.

Ett patagligt intryck under promenaden genom delstricka 2 var bade ljudet av
figlar och synen av hur de flog mellan trdden och buskarna. Stigen kdndes
inbjudande att vandra lings med, troligen for att man sag hur den slingrade sig
relativt 1angt fram in mellan buskagen; det kéndes spidnnande att ga dir. En hog,
slat klippformation fingade uppmairksamheten hos en av oss. Trots detta
konstaterade vi att miljon inte erbjod ménga fascinerande kvaliteter, &ven om den
inte heller var trakig. Upplevelsen av delstrackan innebar séledes en mattlig grad
av fascination.

Ljudet frén en bilvédg 1dngt bort, som vi bada noterade, tonade ner kénslan av
being away. 1 6vrigt talade vi inte s mycket om upplevelsen av att komma 1 vig,
varfor vi far anta att upplevelsen av platsen innebar en lag grad av kvaliteten. Det
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kan ha berott pa kontrasten till den tidigare delstrackan dir upplevelsen av being
away var valdigt stark, eller s hade billjudet helt pa egen hand en férédande
effekt for kinslan av att vara i en annan vérld eftersom det pAminde om den
vardagliga vérlden.

Miljon var enhetlig och jdmn i sitt uttryck. De f4 komponenterna i form av trid,
buskage och stig tillsammans med det luftiga, 6ppna intrycket innebar att miljon
varken var forvirrande eller kaotisk. Upplevelsen stod i stark motsats till PRS-
fragan “There is too much going on”. Upplevelsen av delstricka 2 innebar saledes
en hog grad av extent.

Vandringen i delstrickan upplevdes som mer &n bara en passage eftersom den gav
en upplevelse av att vilja utforska och titta nairmare pé saker, snarare 4n att man sa
fort som mgjligt ville komma dérifran. Detta bidrog ocksé till en kinsla av att vara
en del av landskapet eftersom man inte upplevde ett behov av att fjairma sig frén
det. Samtidigt gav miljon inte en upplevelse som gjorde att man ville sétta sig ner
for en lugn stund, troligen pa grund av att det inte dok upp nagon sarskilt lamplig
plats for det. Miljon saknade ocksa tydliga landmaérken, och det var varken
jatteldtt eller jittesvart att forsta och orientera sig pd platsen, d&ven om stigen 1 sig
var tydlig och létt att f6lja. Upplevelsen innebar ddrmed en mattlig grad av
compatibility eftersom delstrickan endast delvis kunde méta syftet for en
pilgrimsvandrare att vara dar och endast delvis kunde foérse vandraren med
lamplig information for att kunna fortsétta vandringen.
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3.3 Delstracka 3: backen vid strandlinjen

Figur 6. Stigen i delstricka 3 slingrade sig upp éver stenar och block. (Helga Rasmusson
Klingberg 2025).

Delstricka 3 karaktériserades av en varierande véxtlighet. Till hoger om stigen
fanns vegetation i flera skikt och till vénster bestod vaxtligheten frimst av trad
vilket gav langre siktlinjer ut 6ver vattnet. Stigen gick dver sten och block och en
orange hogstubbe tog mycket plats och syntes pd héll. Pa flertalet stéllen stod
uppritta men doda trdd kvar och en bick rann tvérs igenom landskapet.
Delstricka 3 var ungefiar 200 meter lang.

I delstriackan fanns ménga fascinerade element, speciellt synen och ljudet av den
porlande bicken och synen av vattnet 1angs med strandlinjen. Bdda upplevde
vattnet som mystiskt och att det viackte nyfikenhet. Hogstubben stack ut med dess
orangea farg bland alla rimfrostklddda grenar som gav ett grétt intryck, och de
stdende doda traden skapade spdnning. Stenarna och blocken lings med stigen
bjod in till lekfullhet d& de skapade intressevickande hojdskillnader. PRS-fragan
“The setting is fascinating” passar vél in. Intrycket och upplevelsen innebar
saledes en hog grad av fascination.
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Ljudet frdn den porlande backen tog mycket uppmirksamhet och gjorde sa att
ljudet frén bilviigen for en kort tid inte lingre hordes lika mycket. Ovrig tid hérdes
dock bilvédgen alltid och detta ljud priglade upplevelsen i betydligt storre grad.
Kénslan av att ldmna den vardagliga vérlden infann sig alltsd inte, varfor vi
konstaterade att upplevelsen innebar en 14g grad av being away.

Delstrackan hade en varierande véxtlighet som bidrog till en dynamik pa strackan
men den upplevdes aldrig som kaotisk och det fanns goda siktlinjer som gjorde att
man fick en god dverblick over delstrdckan. Dock innebar miljons blandade
komponenter att det saknades en upplevelse av vidstrackthet, man kidnde inte att
man var mitt i en stor helhet utan snarare som att miljon kunde forédndras ganska
fort. Var sammanvigda bedomning av delstrickan blev séledes att upplevelsen av
extent var av mattlig grad.

Da miljon var varierande skapade det en nyfikenhet vilket gjorde att man ville
fortsdtta framat genom miljon och uppticka den. Hogstubben fungerade som ett
tydligt landmérke langs med delstrickan. Dock kédndes det svért att skapa en
mental karta 6ver delstrickan da det fanns ménga mojliga avstickare och vigar att
gé, som 1 viss mén skulle kunna skapa nyfikenhet, men som nu kindes lite for
klurigt, otydligt och fritt. Ddrmed innebar det att den sammanvégda upplevelsen
av compatibility var av méttlig grad.
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3.4 Delstracka 4: al-bestandet vid akern

Figur 7. Stigen avgrdnsades tydligt av al-bestdndet och dkern tillsammans med staketet
(Helga Rasmusson Klingberg 2025).

Delstricka 4 hade en mycket tydlig karaktir i form av en tydlig stig som pa
vénstersidan inramades av stort bestdnd av alar genom vars stammar man kunde
ana Milaren. Till hdger om stigen, pa andra sidan stingslet som stigen hela tiden
foljde, fanns en stor, vidstrackt &ker. Pa ett stille korsade man en porlande back.
Delstrackan var cirka 300 meter 14ng.

Promenaden genom delstricka 4 upplevdes i huvudsak som enformig. Négra fa
fascinerande element i form av en mjukt porlande back dok upp samt en
spannande Gppning i albestdndet som gav en vy ut mot vattnet. En av oss tyckte
albestdndet hade ett lustigt uttryck med sina ménga, smala upprétta stammar,
medan den andra upplevde att de var i vigen for utsikten mot vattnet. I Gvrigt var
de fascinerande kvaliteterna fa och saledes innebar upplevelsen en lag grad av
fascination.

Akermarkens pataglighet under promenaden, med sin tydliga ménskliga paverkan
pa landskapet, gjorde att kénslan av att being away, att vara i en annan virld, langt
bort frén allt, upplevdes i 1dg grad. Akermarken skulle forvisso kunna upplevas
som att komma i vig frén ens vardag i staden men da jorden sag nyplojd ut gav
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det intrycket att det méste varit ménniskor och jordbruksmaskiner dér for inte
sarskilt lange sedan, varfor kénslan av att vara i en annan vérld tonades ner.
Ljudet frén bilvégen langt bort bidrog ocksa till kidnslan av att vi inte var borta
fran allt. Vi funderade ocksd pd om miljons visuella enhetlighet, och séledes brist
pa element som tog ens uppmaérksamhet, gjorde ljudet fran bilvigen mer pétagligt.
Oavsett konstaterades att var upplevelse innebar en 14g grad av being away.

Upplevelsen av delstrackan var varken kaotisk, forvirrande eller som att det
pagick alldeles for mycket, troligen tack vare miljons f4 komponenter som gav en
tydlig uppfattning om hur miljon var organiserad. Upplevelsen av extent var
saledes av hog grad.

Hur stigen och staketet konstant f6ljdes at, och den tydliga uppdelningen pa
vardera sida av staketet, gjorde att det var vildigt 14tt att forsta platsen och hur
den héngde ihop. Det fanns inte heller en enda tvekan om var man skulle fortsitta
gé nagonstans di stigen var tydlig och foljde staket hela tiden. Det innebar en
mdjlighet att 1ata tankarna floda mer, snarare én att dgna sitt fokus pd hur man
skulle hitta sig fram genom miljon. Pa detta sétt var upplevelsen av compatibility
hoggradig. Sittet man kunde skdnja vattnet mellan och forbi albestdndet gjorde att
man kdnde en sorts védntan pa att alarna skulle ta slut nir man gick, sa att man
skulle f& se mer av vattnet i sin helhet. P& grund av det kéindes miljon mer som en
passage dn en plats att stanna och vila pd. Pa detta sétt innebar upplevelsen en 1g
grad av compatibility. Den totala upplevelsen av denna kvalitet i delstrdckan var
saledes bade av hog och lag grad. Darfor viljer vi att bendmna den som mattlig.
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3.5 Delstracka 5: det historiska landskapet

Figur 8. Hassel, ek och en var den femte delstrdckans huvudsakliga vixtlighet (Helga
Rasmusson Klingberg 2025).

Delstricka 5 gick over ett delvis kuperat omrdde med mossbeklddda stenar och
block. Vixtligheten bestod av hdga och stora ekar, som skapade stora rum, samt
medelhdg vegetation i form av en och hassel som tillsammans skapade kénslan av
flera, mindre rum. Stigen hade inga tydliga kanter och snirklade sig fram mellan
rummen. Delstriackan var ungefar 300 meter lang.

De stora ekarna fingade var uppmirksamhet direkt och stigens slingrande form
vickte nyfikenhet och undran om vad som skulle komma héarnést. Ett
intressevickande ljud fran isen skapade dven fascination. Utdver det var miljon
relativt enhetlig och enformig och de fascinerande elementen var siledes relativt
fa, déir de i huvudsak bestod av de stora ekarna. Miljon upplevdes dock
fortfarande inte som trikig. Den sammanvigda upplevelsen innebar saledes en
mattlig grad av fascination.

Delstrackan uppfattades som gammal betesmark och gav tillsammans med de
stora och séledes mycket gamla ekarna en upplevelse av att vara i en historisk
virld. Men den historiska upplevelsen av miljon innebar att man som nutida
ménniska inte riktigt kéinde sig som en del av den vérlden, utan snarare som att
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man bara beskadade den. Man kénde en tidsméssig distans till miljon pé ett sétt
som gjorde att dven om vérlden fanns framfor véra 6gon kéndes det inte helt som
att man som nutida ménniska faktiskt var i den. Var sammanvégda beddmning
blev att upplevelsen av delstrickan innebar en méttlig grad av being away.

En, hassel och ek bildade vixtligheten pé platsen och skapade tillsammans en
helhet som skapade en enhetlig upplevelse och en forutsédgbar uppfattning om
miljon. Detta bidrog till att man forstod omradet direkt och inget skapade en
kaotisk upplevelse. Upplevelsen innebar darfor en hog grad av extent.

Stigen var delvis otydlig under delstrdckan d& den inte var s skarp i sitt uttryck.
Vi diskuterade och jamforde speciellt med stigen langs med sténgslet i den
tidigare delstriackan, dir den var extremt tydlig. Trots det kdnde man sig vigledd
pa platsen och det kidndes okej att 1dmna stigen for att utforska dven runtomkring,
vilket skulle kunna bjuda in till att hitta en plats for paus och vila. De stora ekarna
syntes pa langt hall och fungerade som landmérken pa delstrackan. Upplevelsen
av compatibility var saledes av hog grad.
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3.6 Delstracka 6: det oppna, vattennara landskapet

Figur 9. Den sjdtte delstrickan upplevdes som mycket oppen och storskalig (Helga
Rasmusson Klingberg 2025).

Delstricka 6 karaktériserades av en Oppen miljo med strandlinjen som
angrinsande till vinster och ett litt sluttande landskap at hoger. Vegetationen
bestod till storsta del av ett fatal stora trdd, med undantag for nagra buskar, vilket
gav mycket 14nga siktlinjer pa delstrackan. Delstridckan var cirka 300 meter 1&ng.

De stora triden upplevdes som méktiga och distinktionen mellan vatten och land
var intressant. Forutom det fanns det inte mycket pd delstrickan som upplevdes
som fascinerande. Miljon uppfattades som enformig da den bestod av ett fatal
komponenter. Stigen var rak och darmed forutségbar eftersom man sag hur den
gick langre fram och ingav darfor ingen spianning. En av oss uttryckte att
delstrackan kéndes lite mer intressant dn delstracka 4, med féltet och alarna, men
trots det vicktes inga starka kénslor av fascination inom oss. Det vi fastnade mest
for var en hackspett i ett trad. Det gav saledes att upplevelsen av fascination var
av lag grad. Hér finns en stor chans att upplevelsen hade beddmts annorlunda en
klar dag, ndr man hade fatt langa siktlinjer ut mot vattnet.

Viupplevde oss vildigt smé pa platsen eftersom de 1dnga siktlinjerna,
tillsammans med de hdga traden, skapade en stor dppenhet och inget upplevdes
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vara 1 minsklig skala. Det gjorde att vi kénde oss mer som askddare an delaktiga i
platsen, kanske for att det bidrog till att det var svart att identifiera sig med
platsen. Vi upplevde oss delvis otrygga eftersom man kénde sig exponerad i det
Oppna landskapet. Eftersom man kinde sig som en askadare snarare &n en delaktig
bidrog detta till att man inte riktigt kéinde att man var en del av vérlden, varfor det
inte heller blev en flykt fran ens egna virld, vardagen. Upplevelsen innebar
saledes en lag grad being away.

Da miljon var enformig med ett fatal komponenter, i form av vatten, stora trad
och stora, 6ppna ytor, sd kindes det aldrig kaotiskt. Delstrackan var dverblickbar
och inte alls forvirrande. De langa siktlinjerna bidrog till kinslan av att miljon sig
likadan ut dven langre bort. Upplevelsen av extent var alltsé av hog grad.

Siktlinjerna var langa vilket gjorde att delstrdckan var véldigt 6verblickbar. Det
var latt att orientera sig med de stora traden och vattenlinjen och man forstod
direkt hur platsen var organiserad. Stigen var mycket tydlig och gick rakt fram i
miljon. Det gick att stanna upp, sétta sig ned och ta en paus var som helst pa
delstrackan. Den upplevdes mycket mer som en plats att pausa vid dn delstricka 4
vid dkern och alarna. Vi diskuterade att denna plats troligen var den léttaste att
gora en “mental map” dver. Att miljon forsdg oss med nddvéndig information for
att ga igenom landskapet, samt att miljon hade goda forutsittningar for vila gav
det tillsammans att upplevelsen innebar en hog grad av compatibility.
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3.7 Delstracka 7: den strandnara tallskogen

Figur 10. Stigen i delstréicka 7 foljde hela tiden kustlinjen och snirklade sig fram mellan
tallarna (Helga Rasmusson Klingberg 2025).

Miljon i delstricka 7 karaktériserades framfor allt av de hoga, dldre tallarna och
nérheten till Mélarens strand som stigen hela tiden foljde. Till vanster om stigen
fanns saledes alltid en utsikt 6ver vattnet. Till hdger om stigen gick terrdngen upp
ndgot, vilket gjorde det svart att se ldngre in i skogen, som forutom tallarna bestod
av ett halvt genomsiktligt mellanskikt av blandad vaxtlighet. Stigen i sig var
relativt bred och f6ljde hela tiden strandkanten vilket gjorde att den slingrande sig
fram. Delstridcka 7 var undersdkningens langsta; ungefar 2000 meter lang.

Promenaden genom delstricka 7 var pa ett sétt enformig vad géller hur
omgivningen sdg ut; intrycken var ganska konstanta vad géller vattnet, tallarna
och den 6vriga vixtligheten. And4 var det ingen trikig promenad, troligen pé
grund av att stigen slingrade sig fram pa ett sitt som kéndes som en uppticktstird.
De gamla tallarna agerade d& och da som fascinerande element i miljon, precis
som ljudet frin faglar, men 1 6vrigt var det en ganska intrycksmaissig lugn
promenad. Ingen av oss kdnde heller ett behov av att utforska omgivningen mer.
Upplevelsen av fascination konstaterades darfor vara av mattlig grad.
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Upplevelsen innebar en hdg grad av being away, kanske pé grund av hur tydligt
avgransat omradet var av vattenlinjen, som gav en kénsla av att vara sa 1angt bort
man kunde pd landmassan utan att behdva sdtta sig i en bat. Samtidigt som den
stigande topografin pé andra sidan av stigen, som gjorde att man inte sag sérskilt
langt in 1 skogen, skapade en kénsla av att vara sd avskdrmad man kan bli. PRS-
fragan “It is a place to get away from it all” blev saledes sérskilt talande for
upplevelsen.

Miljon kdndes vildigt sammanhéngande, med den tydliga vattenlinjen som
stindig foljeslagare. Vi konstaterade att utan vattnet, om det i stillet hade varit
likadan gronska péd bdda sidor av stigen, hade intrycket av miljon troligen blivit
betydligt mer kaosartat. Detta eftersom gronskan nog var lite stokigare och
mindre uppstrukturerad &n vad man faktiskt upplevde den som. Vattnets neutrala,
lugna intryck for dagen bidrog nog till detta och séledes en upplevelse av extent i
hog grad.

Tack vare distinktionen mellan vattnet och skogen samt att stigen var tydlig och
enkel att folja var det latt att orientera sig pa platsen och man forstod var man
skulle ga. PRS-fragan "It is easy to find my way around here” passar vél in.
Vattnet gav en mycket dverblickbar kinsla och kompenserade mojligen for den
inte lika 6verblickbara skogen. Den tydliga stigen uppmuntrande en, i och for sig
pa ett lustfyllt sitt, att fortsdtta framat snarare &n att stanna for vila och
meditation. Den sammanvigda upplevelsen innebar saldes en méttlig grad av
compatibility.
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3.8 Delstracka 8: bruksskogen

Figur 11. Stigen i delstréicka 8 gick tydligt genom den blandade vixtligheten och
kantades av mycket dod ved (Helga Rasmusson Klingberg 2025).

Under delstricka 8 ldmnades vattenlinjen bakom oss och stigen gick i stéllet in 1
skogen dir topografin blev mer varierande. Viaxtligheten var blandad med hoga
trdd, och vissa stéllen uppfattades som skogsbruksomraden pa grund av ett stort,
vilorganiserat bestand av unga, till synes jimnariga, tallar samt ett omrade som
sdg ut att vara avverkat. Marken var 1 huvudsak antingen tickt av buskage eller
doda trdd och grenar. Stigen var tydlig och trdd som hade fallit 6ver den hade
sdgats itu s att man kunde ta sig fram obehindrat. Nér vi natt fram till denna
stricka hade dimman lattat ndgot och vi kunde se bld himmel. Denna delstricka
var ungefar 1300 meter lang.

Miljon som promenaden gick igenom i delstricka 8 upplevdes for det mesta som
enformig och som en stor massa av samma intryck; vaxtligheten var upprepande
och dess uttryck var sdledes konstanta. Den kuperade karaktéren i omradet
skapade dock lite variation och intresse, vilket ibland ledde till en spédnnande stig
och stundvis intressanta vyer. Utover hojdskillnaderna fanns det ett fétal
fascinerande element och upplevelsen innebar saledes en 1ag grad av fascination.
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Lings med stigen kdnde man sig omsluten, pé det séttet upplevdes en hog grad av
being away; eftersom man inte sig slutet pa skogen fran négot héll kéndes det lite
som att man var mitt i ett jattestort omrade, l&ngt ifran allt. De visuella aspekter
som gav indikationer pa att det bedrevs skogsbruk tonade dock ner kidnslan av
being away ganska markant, detta dd man helt enkelt sag tydliga spar av ménsklig
aktivitet. Upplevelsen innebar siledes en mattlig grad av being away.

Miljon upplevdes ocksd som ganska stokig; forutom den tydliga stigen fanns det
inte ndgon riktig struktur att skonja. Den blandade vegetationen, som ocksa hade
blandad élder och skick, tillsammans med en del, bade stdende och liggande, dod
ved gjorde helt enkelt att det var som, PRS-fragan formulerar, “too much going
on”. Upplevelsen innebar alltsa en 14g grad av extent. Trots det kaotiska intrycket
kéndes promenaden genom omradet aldrig otrygg, kanske pd grund av att miljon
inte kéndes bortglomd eftersom spar frdn den ménskliga handen, och ddrmed
ménsklig nérvaro, i form av diverse skotsel fanns lite Gverallt.

Stigen genom omradet var tydlig och enkel att f6lja. Tradens upprétta karaktér
som aterkom i miljon gjorde att man som ménniska kinde sig lite som en del av
skogen, eftersom vi foljer samma vertikala riktning. I 6vrigt upplevde vi den som
en svérplacerad miljo, och dess kaotiska intryck bidrog nog till att det var svart att
ldsa av miljon och forstd hur den hangde ihop. Miljon erbjod inga speciellt
inbjudande platser for en lugn paus eller meditation. Upplevelsen innebar alltsé en
maéttlig grad av compatibility.
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3.9 Delstracka 9: bilvagen vid faltet

Figur 12. Den sista delstrdckan hade en tydlig mdnsklig prdgel med en asfalterad vig
samt med en storre bilvdg som tog stor plats i blickfdanget (Helga Rasmusson Klingberg
2025).

Miljon i delstracka 9 hade en tydlig karaktér i form av en bilvdg som gick ldngs
med en skogskant med vegetation i flera skikt och flertalet ekar. At hoger striickte
sig storre filt lings med hela delstrickan som gav langa siktlinjer och i den bortre
dnden av félten gick en storre bilvdg. Lings med végen fanns ett par hus, ett ftal
storre trdd och ndgra traddungar. I slutet av delstrackan kunde man se hur Fyrisén
rann ut i Milaren. Kontakten med vattnet hade saledes aterupptagits. Den sista
delstrackan var ungefar 900 meter lang.

Den storre bilvigen och ljuden fran den, samt de stora félten, tog mycket fokus.
Trots att det fanns mer grona, skogslika omraden till vénster om védgen var man sa
pass distraherad av resten av miljon att naturen blev svar att ta in och néstan
glomdes bort. Ingen av oss uppmirksammade heller an eller vattnet sirskilt
mycket pa grund av distraktionerna. Det som var mest fascinerande var en mindre
tradallé som kéndes historisk och nagra héstar pa filtet. Utdver detta saknade
delstrickan fascinerande element. Det gjorde att upplevelsen innebar en 14g grad
av fascination.

38



Ingen av oss upplevde en kénsla att vi var l&ngt borta utan snarare att man var
néra civilisationen och allt vad den vérlden innebir, med tanke pa de hus som dok
upp utmed vigen. Det var fortfarande en ldngre fysisk distans till vara
vardagssysslor men vi mer pdminda 4n nidgonsin om vardagen, sérskilt ndr man
till och med kunde se bilar och bussar kora forbi langre bort. Upplevelsen innebar
dérfor en lag grad av being away.

Delstriackan uppfattades som véldigt enhetlig och det var inget i miljon som
upplevdes som kaotiskt eller forvirrande. Bilvigen och dess ljud var dock en stor
distraktion i enlighet med PRS-frdgan ”There is a great deal of distraction” som
gjorde att man blev avbruten i sina tankar. Det gav att den sammanvégda
upplevelsen av extent var av mattlig grad.

Da platsen var enformig var den létt att forstd och man forstod snabbt hur miljon
héngde ihop. De stora félten gav en stor dverblickbarhet till omrédet. Dock kdnde
vi bada att delstrickan var en passage, nagot man gick for att komma fram till
ndgot annat. Man kénde sig inte inbjuden att stanna ndgonstans, utan man ville
fortsitta g, och giirna fort. Overblickbarheten, som i sig skulle innebira en hog
grad av compatibility, och kdnslan av passage, som i sig skulle innebéra en lag
grad av compatiblity, gav saledes en sammanvégd, mattlig grad av kvaliteten.

3.10 Sammanfattning av delstrackorna

Pilgrimsleden i sin helhet var alltid restorativ i nagon kvalitet i ndgon grad utifrén
ART, se tabell 2. En majoritet av delstrdckorna upplevdes ha en lag grad av
fascination (5 av 9), en lag grad av being away (5 av 9), en hog grad av extent (6
av 9) och en mattlig grad av compatibility (6 av 9). Viktigt att notera dr att dessa
inte nddvindigtvis upplevdes inom samma delstricka. Bendmningarna hog, 14g
och mattlig grad ska inte heller ses som definitiva siffror.

Tabell 2. En oversikt 6ver delstrdckorna och de olika uppfattade graderna av respektive
kvalitet.

Fascination  Being away  Extent Compatibility

Delstrécka 1 Lag grad Hog grad Lag grad Lag grad
Delstrécka 2 Mattlig Lag Hog Lag
Delstréicka 3 Hog Mattlig Mattlig Mattlig
Delstrécka 4 Lag Lag Hog Mattlig
Delstricka 5 Mattlig Mattlig Hog Hog
Delstrécka 6 Lag Lag Hog Hog
Delstrécka 7 Mattlig Hog Hog Mattlig
Delstrécka 8 Lag Mattlig Lag Mattlig
Delstrécka 9 Lag Lag Mattlig Mattlig
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3.11 Upplevelsen av pilgrimsleden i sin helhet

Foérutom att vandringen genom respektive delstricka innebar en sorts upplevelse,
innebar ocksé vandringen i sin helhet, frdn en delstricka till nista, en annan
upplevelse. De olika delstrdckornas varierande innehall skapade en variation langs
med leden som upplevdes som fascinerande. En potentiell motsats, att alla
delstrackor hade upplevts som mer eller mindre likadana, tror vi hade gett en
uttrdkande upplevelse och séledes inte hade vilat var riktade uppmaérksamhet i
samma utstrickning. Det hade inneburit en mindre restorativ upplevelse.

Hur langa de olika delstrackorna var bidrog ocksa till huruvida variationen var
alltfor frekvent eller inte. De forsta delstrdckorna var véldigt korta och kom direkt
efter varandra. Detta innebar séledes en stdrre variation pa kortare tid. En alltfor
stor variation pa kort tid skapade en mer osammanhéngande upplevelse och
saledes tonades den restorativa upplevelsen ner. En alltfor kort delstricka innebar
ocksa att man inte riktigt fick tid att komma in i ett flode i sina tankar innan man
kom in i nésta delstricka och omgivningen dndrade karaktir och dirmed ocksa
avbrot ens tankar eftersom den nya omgivningen krivde av ens riktade
uppmirksamhet. Att delstrickorna skapade variation var alltsa bra for den
aterhdmtande upplevelsen pd grund av fascinationen som fangade var
uppmaérksamhet utan anstréngning, men bara dd delstridckorna inte var alltfor
korta.

En alltfor lang delstriacka, & andra sidan, forsag oss forvisso med goda mojligheter
till ett ostort flode 1 vara tankar, men delstrickan kunde i stéllet bli sa lang att man
borjade undra nér det skulle ta slut och uttrdkade kanslor borjade uppkomma.
Sadana tendenser borjade uppkomma under slutet av delstricka 7, som ocksé var
ledens lédngsta delstricka. Utifran hur ART definierar en aterhimtande miljo
skulle denna uttrdkade kénsla forsémra den restorativa upplevelsen. D& handlar
det alltsda om den yttre, fysiska resan. Samtidigt skulle ett uttrakat stadie mdgjligen
tvinga vandraren att komma in i tankar man vanligen inte orkar hantera, varfor det
for den inre resan snarare kanske skulle vara ndgot positivt. Det resonemanget
tillhor dock en annan potentiell undersdkning, som inte hanterar specifikt fysiska
element 1 miljon.
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4. Element som paverkar restorativiteten

I f6ljande kapitel undersoks vilka element som aterkom i flera delstrackor och
som paverkade upplevelsen av de fyra kvaliteterna i ART.

4.1 Stigens form

Ett element i miljoerna som tycktes spela roll for aterhdmtningen utifrén var
analys var stigens form. Miljon i delstrackorna 7 och 8 upplevdes som enformiga
och gjorde att intrycken var konstanta. Didremot var stigen som gick igenom dessa
miljoer slingrig och véckte intresse och fascination hos oss. I delstriackorna 4 och
6 upplevdes miljoerna ocksd som enformiga. I dessa gick dock stigarna i rakt fram
och gjorde att ingen fascination véicktes hos oss. En enformig milj6, som riskerar
att ha en 14g grad av fascination, kan alltsd d&nda upplevas som fascinerande om
stigen har en form som skapar mer spianning. Att en vy goms bakom en kurva,
vilket blir till nér en stig svdnger, dr ndgot som konstaterats vara bra for
stressreduktion (Ulrich 1983 se Marselle et al. 2021). Enligt Kaplan (1995) finns
det stod for att stressreduktion interagerar med aterhdmtning pa det séttet att bade
mental trotthet och stress kan vara foregangare till varandra; stress kan alltsd leda
till mental trétthet, och mental trétthet kan leda till stress (Kaplan 1995:179).

4.2 Vatten

Ett annat element som tycktes spela roll utifrdn var analys var nirvaron av vatten
pa olika sitt. I delstrackorna 3 och 4 fanns olika former av vatten som véckte
intresse; en porlande béck och flera olika vyer mot vattnet. Vattnet vickte pa
dessa stillen fascination och bidrog pa sa sitt till en mer restorativ upplevelse.
Aven vatten har konstaterats vara ett bidragande element till stressminskning
(Ulrich 1983 se Marselle et al. 2021) och séledes dven for aterhdmtning (Kaplan
1995).

I tvé andra delstrackor (6,7) bidrog vattnets ndrvaro, med sin flacka, vidstrackta
yta, 1 stillet till att strukturera upp intrycket av miljon och séledes bidra till en
hogre grad av extent. Intressant nog bidrog vattnet i dessa delstriackor inte till
fascination 1 var analys, troligen pa grund av att dimman i dessa delstrickor lag
over vattnet och gomde det mer vilket gjorde att vattnet inte tog samma visuella
plats i miljoerna eftersom det helt enkelt syntes mindre. Trots vattnets mindre
synliga nérvaro bidrog det dnda till extent och det antar vi beror pa att &ven om
man inte sag vattnet helt klart visste man att det var dir. Det skapade en neutral
konstant och sdledes en tydligt forutségbar yta i de tva delstrdckorna, och bidrog
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pa sé sitt till delstrackans forutsdgbarhet och gjorde sd att kénslan av att ha
overblick blev starkare.

Att vatten kan ha en positiv paverkan pé flera kvaliteter i ART samtidigt innebér
att det skulle kunna vara ett sarskilt effektivt element att anvénda i restorativa
miljoer. Det hir klingar ocksa vél med Ulrichs evolutionéra syn pa samspelet
mellan minniska och milj6; han menar att minniskan ér forprogrammerad till att
paverkas positivt av nirvaron av vatten eftersom det historiskt sett inneburit storre
overlevnadsmojligheter (Ulrich 1991:205).

4.3 Oppenhet och slutenhet

Oppenhet har dven urskilts ha dterkommande koppling till terhéimtning i var
analys. I tre delstrickor (4, 6, 9) upplevdes miljoerna som 6ppna, men fér 6ppna,
vilket bidrog till att upplevelsen av being away blev av lagre grad och siledes gav
en mindre restorativ upplevelse. Tre andra delstrickor (2,3,5) beskrevs ocksa som
Oppna men utan att ha negativ paverkan pa upplevelsen av being away. I dessa
miljoer fanns det till skillnad fran de tre forstnimnda delstrdckorna storre, hogre
trdd som kan ha fungerat som rumsskapande element och séledes skapat en
tydligare kdnsla av att vara i en annan vérld.

Oppenheten hade dock en positiv paverkan pa upplevelsen av extent och
compatibility 1 ovanndmnda strickor, och bidrog séledes till en mer restorativ
upplevelse eftersom Oppenheten skapade en 6verblickbarhet och en
sammanhingande upplevelse som bidrog till miljéns orienterbarhet. Oppenhet
verkar alltsa kunna péverka en milj0s restorativa effekter bade positivt och
negativt beroende pa vilken kvalitet i ART man talar om.

Att en plats Oppenhet/slutenhet paverkar terhdmtning lyfts i teorin Percevied
Sensory Dimensions, PSD (Stoltz & Grahn 2021), som lyfter atta olika
upplevelse-kvaliteter i en miljo. Kvaliteten Open, som enligt teorin anses vara
mindre bra for aterhdmtning, syftar pa att en miljo ar 6ppen, 6verblickbar och utan
hinder (Stoltz & Grahn 2021:5-6). Detta stimmer bra 6verens med var analys av
Oppenhetens negativa paverkan pa dterhdmtning i delstrdcka 4, 6 och 9 i
upplevelsen av being away.

I PSD kontrasteras Open med kvaliteten Shelter som anses vara bra for
aterhdmtning, eftersom det skapar en privat och skyddad kédnsla som mentalt trotta
behover (Stoltz & Grahn 2021:5). Att delstrackorna 2, 3 och 5 inte paverkades
negativt av oppenheten, i upplevelsen av being away, kan bero pa att de stora
trdden skapade ett tillrackligt tydligt rum for att bli ett skydd i1 enlighet med PSD
och bidrog till en mer restorativ upplevelse &n om triden inte hade varit dar.
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4.4 Ljud och oljud

Olika typer av ljud verkade ocksé paverka den aterhdmtande upplevelsen utifran
vér analys. Ljudet av faglar (delstricka 2, 6, 7) och porlande vatten (delstrécka 3,
4), samt ett spdnnande ljud frén isen pa Mélaren (delstricka 5), alltsa ljud fran
naturliga element, upplevdes som fascinerade och bidrog till en mer aterhdmtande
upplevelse. I kontrast hordes ljud av en bilvig i fyra delstrickor (2, 3, 4, 9), ljud
som ansags paverka upplevelsen av being away negativt eftersom det pdminde om
den vardagliga vérlden. Naturliga ljud bidrog alltsé till en mer aterhdmtande
upplevelse, medan billjud hade motsatt effekt. Liknande samband lyfts inom
kvaliteten Serene 1 PSD, som anses vara bra for dterhdmtning, och innebér bland
annat att en miljo bor vara opéverkad av oljud och i stéllet innehalla ljud av
naturen for att pa sa sitt skapa lugn och en mer aterhimtande upplevelse (Stoltz &
Grahn 2021:7).

4.5 Spar av mansklig aktivitet och trygghet

Det har ocksa gétt att urskilja att spar av minsklig aktivitet paverkade den
aterhdmtande upplevelsen utifran vér analys. I delstricka 1 upplevdes miljon som
véldigt stokig och orérd av méinniskan och gav ett véldigt naturligt intryck - en
hog grad av being away upplevdes. I tvd delstrickor (4 och 8) var ménniskans
avtryck betydligt mer patagligt, pd grund av visuella spar av jord- respektive
skogsbruk, och gav en lag grad i upplevelsen av being away. Sparen av minsklig
aktivitet innebar i dessa delstrackor en mindre dterhimtande upplevelse eftersom
upplevelsen av being away minskade av det.

Det kaotiska, oskdtta intrycket 1 delstrdcka 1 bidrog dock till en kénsla av stress
och otrygghet. I delstrdcka 8 var miljon ungefar lika stokig och kaotisk, men
skillnaden var att denna delstricka gav intrycket av att vara mer undanrdjd och
skott och darfor upplevdes miljon aldrig som otrygg. Det ménskliga avtrycket i
delstracka 8 blev alltsd en fordel jamfort med delstriacka 1 eftersom det bidrog till
en kénsla av trygghet och mindre stress.

Spar av minsklig aktivitet i miljoerna verkar utifran vér analys paverka
aterhdmtningen olika, beroende p4 hur resten av miljon ser ut. En stokig miljo
upplevs som mer dterhdmtande med spér av mansklig aktivitet pd grund av att det
okar kénslan av trygghet, medan en mer organiserad miljé upplevs som mindre
restorativ med spar av minsklig aktivitet pa grund av att det minskar kinslan av
being away. Detta siger delvis emot PSD:s kvalité Cultural som anser att spar av
ménniskans avtryck i miljon dr mindre bra for dterhdmtning, da de menar att dess
motsats Natural ér att foredra (Stoltz & Grahn 2021:5).
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Vilken roll kdnslan av trygghet har i Attention Restoration Theory framgar dock
inte riktigt. Att inte kénna sig trygg i en miljo antar vi helt undanrgjer
forutséttningarna for en restorativ upplevelse eftersom man utifran vir uppfattning
av aterhdimtande miljoer bara kan tala om dterhdmtning om man &r i en miljé man
faktiskt vill vara i. ”Lack of threat”, som vi tolkar innebér en kénsla av trygghet,
ar dock en viktig komponent i miljoer for stressreduktion enligt Ulrich (1983 se
Marselle et al. 2021:9) och som tidigare nimnt star i samband med aterhimtning.
Trygghetens roll for dterhdmtning inom ramen for ART skulle vara en intressant
fraga for vidare undersokning.

4.6 Avsedda och inbjudande platser for vila och
aterhamtning

Till sist var upplevelsen av compatibility méttlig genom i princip hela
pilgrimsleden, oftast pa grund av att miljon i delstrdckorna & ena sidan var
overblickbar och tillgodoség besdkaren med tillrdcklig information for att kunna
forsta och rora sig i landskapet. A andra sidan var miljderna inte sérskilt
inbjudande for de antagna 6nskningar en pilgrimsvandrare har med att vara i
miljon, alltsd att fa chans till vila, ro och meditation. Leden hade alltsd generellt
for fa platser som upplevdes inbjudande for just detta.
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5. Diskussion

I f6ljande kapitel diskuteras metodens begransningar och vara slutsatser
presenteras och diskuteras.

5.1 Silutsatser

Utifran Kaplan och Kaplans fyra kvaliteter i Attention Restoration Theory har var
undersokning identifierat flertalet element i miljon som viktiga for att {4 en
aterhamtande upplevelse och pa sé vis mojligen ocksé en mer helande upplevelse.
Béde vatten, naturliga ljud, slutenhet, naturlighet och slingriga stigar &r nagra av
de element som har identifierats, vilka ocksa anses viktiga for dterhamtning och
stressreduktion enligt andra teorier sésom PSD och SRT. Denna undersékning
bekriftar alltsd flera av miljoelementen som tas upp av PSD och SRT som viktiga
for psykologisk aterhdmtning och stressreduktion, och att de elementen hjélper
dven for dterhdmtning fran mental trotthet enligt Kaplan och Kaplans definition.
Pa detta sitt bidrar var undersokning till diskursen om miljoelement kopplat till
ménniskans vilmaende.

Da det finns beldgg for att fysiska aspekter i miljon ger terhdmtande effekter,
vilket sdvil PSD, SRT, som vér undersdkning utifrin ART kommit fram till,
uppstar frdgan hur stor roll miljon faktiskt har for den helande upplevelsen av en
pilgrimsvandring. Eftersom det finns rad kring hur pilgrimsleder bor dras i
landskapet, tycks det finnas en sorts implicit medvetenhet om att miljéerna som
leden passerar paverkar upplevelsen av leden och séledes hur helande upplevelsen
blir - &ven om andra faktorer sdsom tro, motiv, personlighet etc. ocksa paverkar
enskilda ménniskors upplevelser av en pilgrimsled. Eftersom unders6kningen
visade att leden alltid upplevdes som restorativ utifrn en eller flera kvaliteter i
ART kan det i alla fall konstateras att det finns en mdjlighet att miljon har en roll
for den helande upplevelsen av pilgrimsleden. Det hade darfor varit intressant och
givande att undersoka hur stor paverkan den fysiska miljon har for den helande
upplevelsen av en pilgrimsvandring, i jimforelse med den inre och sjélsliga resan.

5.2 Metodens begransningar

I f6ljande underkapitel kommer vi kritiskt diskutera var metod och lyfta
begriansningar med den.
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Problemet med att anvinda sig sjdlv som deltagare

Var valda metod visade sig ha ndgra problem. Genom att vi undersokte being
away utifran oss sjdlva kan upplevelsen resulterat i ett godtyckligt resultat. Var
stressade vardag, att skriva en kandidatuppsats, var den egentliga orsaken till vart
besok av pilgrimsleden. Fragan ar hur mycket being away vi faktiskt kunde
uppleva pa grund av detta, eftersom vart besok av pilgrimsleden omgjligen skulle
kunna innebira en fullstindig flykt fran vardagen. Kaplan och Kaplan menade att
bara komma ut i naturen ofta innebar en tillricklig upplevelse av being away
eftersom ménniskan lever sd separerat frdn naturen idag (Kaplan & Kaplan
1989:189). Trots att vi var i naturen hela tiden nér vi undersokte pilgrimsleden
konstaterades being away vara 1ag 1 en majoritet av delstrickorna. Detta skulle
kunna vara ett symtom pa ovan nimnda problem med att undersdka kvaliteten
genom oss sjdlva. Det hade mojligtvis kunnat undvikas genom att anvianda
deltagare i stéllet for oss sjélva i undersokningen av delstrackorna och chansen
finns att ett sddant genomforande hade gett ett resultat med hogre upplevd grad av
being away. Da skulle mgjligtvis fler samband mellan element i naturen och
upplevelsen av being away konstaterats, element som nu kan ha missats eftersom
vi undersokte genom oss sjélva.

Ett ytterligare problem med att vi analyserade utifrén oss sjélva var att ART
handlar om att uppleva saker pé ett sitt som innebér att vila sin riktade
uppmaérksamhet. Genom att vi var dér och aktivt analyserade platsen anvidnde vi
troligen mer av var riktade uppmaérksamhet &n om vi bara hade gatt dir enbart av
lust och fti vilja.

Vi utforde dven platsanalysen efter att ha inforskaffat oss en relativt god teoretisk
overblick kring restorativa miljoer i allménhet och vad i naturen som kan ge
aterhdmtning. Pa ett sétt var detta till var fordel eftersom vi, genom att utga ifrdn
ART, kunde avgrinsa oss i hur vi skulle dokumentera vara upplevelser nir vi
undersokte pilgrimsleden. Utan ndgon form av teoretiskt riktmérke hade
platsanalysen mdjligen riskerat bli fruktlos pa grund av risken att vi skulle kunna
missa viktiga iakttagelser, for vart mal och syfte, eller dokumentera alldeles for
mycket och i detalj pé ett sétt som skulle géra materialet for svarhanterligt.
Svagheten med var forforstaelse kring amnet var att vi undersokte var upplevelse
av pilgrimsleden i ett skede dir vi visste ungefir vad vi letade efter. Aven om man
1 sd god utstrickning som mdjligt forsokte vara neutral i sitt mdte med platsen kan
man inte utesluta att vi lidit av bekréftelse-bias, alltsé att vi helt enkelt sag vad vi
ville se. Som exempel hade vi last oss till att Ulrich ansag att vatten var bra for
stressreduktion. Vi kan inte vara sékra pa att denna information inte paverkade oss
nér vi tyckte att vatten hade en stor roll i var unders6kning utifrdn ART. Samtidigt
var dock metodens utformning i stora drag baserad pé andras teorier och metoder,
vilket sdledes var ett gott forsok att genomfora en sé gedigen studie som mojligt.
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Trots vissa brister med att anvénda sig sjdlv som deltagare har undersékningen
inneburit en 6vning i att anvédnda sig sjdlv som medel for analys. I rollen som
landskapsarkitekt dr detta en mycket viktig erfarenhet att ha eftersom det i var
framtida praktik sillan (eller aldrig) kommer finnas resurser for att rekrytera
deltagare for att undersdka och lira kdnna en plats. Vart arbete blir séledes
intressant for blivande landskapsarkitekter eftersom det visar pa hur man kan
anvénda sig sjdlv som medel for analys men ocksé vilka svagheter som kommer
med det.

Vidret och drstidens pdverkan

Vi kan inte heller utesluta vadrets padverkan pa resultatet den dagen som vi utforde
vér platsundersokning. Landskap och véder far &ndé antas sté i stort beroende av
varandra; att vadret paverkade upplevelsen av pilgrimsleden méste man darmed
anta. Detta hade kunnat avhjélpas genom att utfora analysen under flera dagar
med olika véder. Problemet med detta vore dock att vi skulle ldra kdnna platsen
bittre och bittre for varje gang vi var dar vilket 1 sig skulle kunna paverka hur vi
upplevde platsen. Aven hir hade en 16sning kunnat vara att rekrytera deltagare
och att de portionerades ut for undersokning under olika dagar med olika véder.
Detta problem giller dven arstiden. Vi utférde analysen i februari, dér inga véxter
hade blad. Om véxtligheten i stéllet haft blad och varit tdt hade siktlinjerna blivit
kortare vilket skulle kunna péverka till exempel den upplevda 6ppenheten genom
att miljon skulle kdnnas mindre 6ppen. Detta skulle i ett sadant fall innebéra en
mer restorativ upplevelse.

Att genomfora unders6kningen under andra arstider &n vinter vore véldigt
spdnnande med tanke pa hur mycket naturens uttryck fordndras dver aret. Det
skulle ocksé vara hogst relevant eftersom restorativa miljoer bor vara sa
restorativa som mojligt hela aret, oberoende av arstid. Det vore en intressant fraga
att undersoka vidare.

Undersokning av helheten

I efterhand, efter att platsbesdken hade gjorts, insag vi att vi gérna hade undersokt
helheten av leden pé ett mer eftertinksamt sitt. I efterhand insdg vi nimligen att
vi missforstatt continuous-delen 1 Schultz och van Ettegers ena promenadmetod
och vi tog inte tillvara pa tillfdllet vi hade att uppleva promenaden i helt flode.
Kanske hade vi kunnat fa in en intressant dimension av var personliga, inre
upplevelse av leden, eller en jamforelse om hur vi madde fore och efter att vi hade
gétt den. Aven detta hade varit vildigt intressant att undersoka vidare.
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Pilgrimsledens faktiska roll for analysen

Eftersom undersokningen genomfordes pa ett sitt dir pilgrimsleden mer eller
mindre behandlades som vilken vandringsled som helst som gar genom natur,
finns det stor risk att det inte spelade ndgon roll att det var just en pilgrimsled som
analyserades. Samma element hade dérfor troligtvis kunnat urskiljas bland de
olika delstrdckorna, oavsett om det var en pilgrimsled eller inte. Detta &r sdledes
ett stort problem med undersékningen. Dock, med tanke pa rekommendationerna
kring att pilgrimsleder bor g& genom varierad natur, finns det &nda en mojlighet
att ledens dragning genom landskapet hinger ihop med ledens helande syfte och
att det pa sa sitt finns intressant kunskap om aterhdmtning och helande att utvinna
genom att undersoka just en pilgrimsled. Det &r dock inte sdkert att den
kunskapen nédvindigtvis hade handlat om element i miljéerna, utan kanske om
samspelet mellan en pilgrimsvandrares tankar och kénslor och métet med naturen.
Detta hade kravt bade helt annan teori 4n den vi anvédnde, och helt andra satt att
iaktta, dokumentera och tolka upplevelsen av pilgrimsleden.

5.3 Kunskap om aterhamtande element i relevans for
landskapsarkitekturen

Med tanke pd stiddernas fortdtning och den 6kade psykiska ohédlsan som innebdr
minskade gronytor samtidigt som behovet av psykologisk aterhdmtning 6kar, blir
det allt viktigare att de kvarvarande gronytorna kan méta ménniskors behov av
aterhdmtning. Undersdkningens bekriéftelse av befintlig kunskap om aterhdmtande
element i grona miljoer innebar att landskapsarkitekter kan och bor fortsétta att
anvénda sig av dem i skapandet av mer aterhdmtande grona miljoer. Utifran
undersokningen kan det ske pé foljande vis:

e InfOr vatten i olika former; stilla och/eller porlande.

o Gestalta sa att stigar och gangar svénger, sd att man inte alltid ser vad som
sker harnast.

e Gestalta med medel for att 6ka naturliga ljud, till exempel genom att locka
figlar eller anlédgga for porlande vatten.

e Minska dppenhet i miljoer genom att tillféra mer rumsbildande element
men utan att forlora overblickbarheten.

e Se till att miljon upplevs som naturlig men samtidigt trygg, varfor viss
forvaltning kan krivas for att skapa en trygg karaktér.

e Gestalta for inbjudande platser for vila och meditation.
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Bilaga 1

Anvinds med godkinnande fran Terry Hartig.

APPENDIX

The results are based on a version of the Perceived Restorativeness Scale (PRS) comprised of
the 26 items below. Participants made their responses using a 7-point scale to indicate the
extent to which the given statement described their expenience in the given setting (0 = Not at
all; 6 = Completely).

The items are grouped by subscale membershap (Bemg Away, Fascination, Coherence, and
Compatinlity, respectively):

W M

e 0o

10.
11.
12.
13.

14.
15.
16.
17.

18.
19.
20.
21.
2.
3.
4.
25.
26.

Being here 15 an escape experience. *

Spending time here gives me a break from my day-to-day routine. 1

It 1s a place to get away from it all.

Being here helps me to relax my focus on getting things done

Coming here helps me to get relief from unwanted demands on my attention.

This place has fascinating qualites. *

My attention 15 drawn to many mteresting things. *

I want to get to know this place better. T

There is much to explore and discover here. *

I'want to spend more time looking at the surmroundimgs.
This place is bonng_ (-)

The setting is fascinating.

There is nothing worth looking at here. (-)

There is too much going on. (-) *
It 1= a confusing place. (-) *

There is a great deal of distraction. (-) *
It 1s chaotic here. (-) *

Being here suits my personality. ®

I can do things I like here *

I have a sense that | belong here. *

I can find ways to enjoy myself here. ¥

T have a sense of oneness with this setting, *
There are landmarks to help me get around. {

I could easily form a mental map of this place
It 13 easy to find my way arcund here. {

It 15 easy to see how things are orgamized. |

Wotes: (-) an item for which the value must be reversed in coding; (*) the item is from the
earier PRS and is in its oniginal form; (1) the item is from the earlier PRS but is in a revised
fiorm; (1) the item was desigmed to represent legibility.
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Publicering och arkivering

Godkénda sjilvstindiga arbeten (examensarbeten) vid SLU kan publiceras
elektroniskt. Som student dger du upphovsritten till ditt arbete och behdver i
sadana fall godkénna publiceringen. I samband med att du godkdnner publicering
kommer SLU &ven att behandla dina personuppgifter (namn) for att gora arbetet
sokbart pa internet. Du kan nérsomhelst dterkalla ditt godkdnnande genom att
kontakta biblioteket.

Aven om du viljer att inte publicera arbetet eller iterkallar ditt godkéinnande s&
kommer det arkiveras digitalt enligt arkivlagstiftningen.

Du hittar lankar till SLU:s publiceringsavtal och SLU:s behandling av
personuppgifter och dina rittigheter pa den hér sidan:

e https://libanswers.slu.se/sv/faq/228316

JA, jag, Sara Larsson har lést och godkénner avtalet for publicering samt den
personuppgiftsbehandling som sker i samband med detta

JA, jag, Helga Rasmusson Klingberg har ldst och godkénner avtalet for
publicering samt den personuppgiftsbehandling som sker i samband med detta

[1 NEJ, jag/vi ger inte min/var tillatelse till att publicera fulltexten av
foreliggande arbete. Arbetet laddas dock upp for arkivering och metadata och
sammanfattning blir synliga och sdkbara.
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